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Alimentation and exercise prevent the elderly from care 






























































































































































































































































































































































































































































































(注5) 厚生労働省認知症学会編・「物忘れ」  
(注6) 大修館高校現代保健体育教授用参考資料「加
齢と健康」（参考ｐ180～ｐ191） 
(注7) 免疫力がアップする食べ物（石原結實書・日
本文芸社2012年第5版） 
(注8) ウィキベディア・筋肉減少症とホエイプロテ
インに関する研究報告（アメリカ乳製品協会） 
(注9) 独立行政法人国立健康栄養研究所編・ライフ
ライン「がんの先進医療」蕗書房 
(注10) NHK「酒粕の効能ためしてガッテン」酒粕
で驚きの健康効果･アンチエイジング、メタボ
リックシンドローム､ロコモティブシンドロ
ーム対策 
(注11) 動物性タンパク質VS植物性タンパク質・日本
人と動物性蛋白質・熊本県畜産情報ネットワ
ーク 
(注12) お茶の力を科学する・お茶はなぜ体に良いの
かカテキンパワーの秘密 裳華房（1999） 
(注13) かつお節の健康効果・社団法人鰹節協会編 
